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 如果是选择晨跑后再吃早餐，这时也不能完全空腹，建议晨跑前可以选择饮用一杯白开水或淡
盐水，因为空腹跑会导致脱水症状的出现。另外，晨跑建议适度的进行锻炼，避免过度锻炼，空
腹锻炼后半个小时再吃饭，那我们该如何科学晨跑呢？晨跑的时间一般选择在太阳刚露头的时候
最佳，夏季在6点钟左右，冬季在7点钟左右。这个时候温度适宜，行人和车辆也不是很多；晨跑
之前最好不要吃东西，但并不意味着要空腹。晨起血糖低，需要一杯淡盐水，调节体液平衡，还
能清理肠胃。体质差或者天气寒冷的拟人句的例子时候，可以考虑吃几块饼干或一杯燕麦提供热

量，下面来看看晨跑前该注意什么吧？

 1、晨跑不适宜大运动量。因此慢跑加快步走都可以，在跑步结束后可适量练习呼吸和伸展运
动。总时间控制在25分钟。晨跑贵在能够坚持，最好找一个伙伴一起锻炼。

 尼加拉大瀑布2、跑步之前最好不要吃东西，但若有体质差或天气寒冷的时候可以考虑吃一片
饼干来综合肠胃酸碱性。也可以喝一杯scammer温水，里面若放一点盐就更好了，养生学上有句

话叫“早喝盐水晚喝蜜”，尤其适合这个季节。

 3、跑步前要有一定的准备运动，比如压压腿，甩甩胳膊。直接赤膊上阵的话很容易引起扭伤
、抽筋等现象，让困倦一晚的身体伸展开来，迎接这新柴宇球一天的开始。

 4、选择合适的跑鞋和透气好的衣服。跑鞋要合脚不磨脚，早晨空气温度低，衣服要透气保暖
的，运动后要预防感我的财富 作文冒。

 5、晨跑的最佳时间根据季节而定，一般是太阳刚露脸的时候最佳，冬季一般是7点左右。这个
时候温度适宜，行人稀少，绝对是运动的最佳时间啊。

 6、晨跑结束后需要休息15分种才可以进食早餐，早餐要保证好，一般选择清淡且比较营养的
食品，如豆浆，鸡蛋，馒头，水果。
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 7、
晨跑可以让

人一天的精神都变得比
较好，一个星期中可以有四天跑步，三天穿插

练习哑铃比较合适。在晨跑过程中切忌憋气。憋气会给心脏带来较大的负荷。

 以上是https://www.882682.com/小编介绍的晨跑前该注意什么的内容，在晨跑之前最重要的一
点就是一定要进行热身运动，可以防止在晨跑中受伤的情况发生，如果大家还想了解更多关于晨

跑的知识，那就继续浏览本网跑步安全小知识库中的内容吧。

更多 作文 请访问 https://www.wtabcd.cn/fanwen/list/92_0.html
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